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Cuisine au Wok 


Bœuf sauté aux poireaux 


Ingrédients pour 4 personnes 

8 poireaux 

2 poivrons rouges 

600 g de biftecks (Meritus) 
piment en poudre 

10 g de coriandre en grains 

1 c. à café de grains de cardamome 
4 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
10 g de farine de blé 

2 di de bouillon de viande 

1 citron 

sel 

poivre de Cayenne 

1 c. à soupe de ciboulette hachée 





Parer les poivrons et le poireau, les laver et les débiter en morceaux de 0,5 cm. Laver soigneusement le citron et 
râper l'épluchure. 


Couper la viande en petits morceaux, l'assaisonner de piment en poudre. 


Écraser les graines de coriandre dans un mortier avec la cardamome et chauffer le tout avec la moitié de l'huile 
dans un wok. Ajouter les lanières de poivron et laisser étuver 2 minutes. 


Saupoudrer de farine et arroser de bouillon chaud. 


Ajouter l'épluchure de citron râpée, le jus ainsi que le poireau et les poivrons. Faire revenir encore deux à trois 
minutes. 


Tout retirer du wok et y faire dorer la viande une minute. Y reverser les légumes. Assaisonner de sel, de piment 
en poudre et de poivre de Cayenne puis saupoudrer de ciboulette hachée. 


Servir avec des pommes de terre 


Cuisine au Wok 


Dinde sautée aux cebettes chinoises 


Ingrédients pour 4 personnes 


Préparation 15 minutes 
Cuissons 25 minutes 


500 gr de blancs de dinde 

150 gr de germes de soja frais 

6 cl de vin blanc 

3 oignons tiges (cébettes) 

2 cm de racine de gingembre 

2 gousses d'ail 

2 cuillères à soupe de farine 

6 cuillères à soupe de sauce soja 
2 cuillères à soupe d'huile 


Découpez la chair de dinde en lanières. Mélangez-les à la farine. Pelez et hachez l'ail finement ainsi que le 
gingembre. Emincez les ognons en rondelles fines, Tronçonnez la partie verte. Rincez et séchez les germes de 


soja. 


Dans un wok ou dans une large sauteuse, chauffez l'huile sur feu vif. Faites dorer rapidement la viande de tous 
côtés. Retirez-les, réservez-les dans le plat de service au chaud, sous une feuille de papier aluminium. Dans le 
wok jetez les oignons (blanc et vert) le soja, le gingembre et l'ail. Faites cuire à feu moyen-doux en remuant 


pendant 8 minutes. 


Versez le vin blanc, puis la sauce soja, laissez faire un tour de bouillon en mélangeant. Versez sur la viande, 
mélangez et servez de suite. Vous pouvez accompagnez ce plat d'un riz basmati, en ajoutant aucune matière 


grasse, la sauce du plat suffit. 


Cuisine au Wok 


Coquilles Saint-Jacques et tomates au wok 


Ingrédients pour 4 personnes 

16 coquilles Saint-Jacques 

2 tomates 

1 c. à soupe de poudre de poisson 
100 cl de lait de coco 

1 cl d'huile d'olive (extra vierge) 

0.5 c. à soupe de sauce de soja 

1 c. à soupe de poivre vert en grains 
1 c. à soupe de poivre rose en grains 
30 g de beurre 

1 c. à soupe de basilic haché 

5 g de sucre 

poivre 

sel 





Parer les coquilles Saint-Jacques, les rincer, les sécher et les escaloper. Saler, ajouter le poivre en grains écrasé et 
arroser de sauce de soja. 


Plonger brièvement les tomates dans l'eau bouillante et les rincer immédiatement à l'eau froide. Les peler et les 
épépiner, puis détailler la chair a dés. Hacher 4 feuilles de basilic et en parsemer la moitié sur les dés de 
tomates. Sauter brièvement dans le beurre chaud. Relever d'une pincée de sel et de sucre, retirer du wok et 
maintenir au chaud. 


Chauffer l'huile d'olive dans le wok et y faire brièvement sauter les coquilles Saint-Jacques. Ajouter le lait de 
coco, la poudre de poisson et l'autre moitié des dés de tomates. Faire revenir le tout et saler légèrement. 


Répartir sur des assiettes préchauffées ou dans des coquilles Saint-Jacques. Garnir des dés de tomates que l'on a 
conservé pour la décoration et du basilic émincé. 


Ajouter éventuellement une écrevisse et accompagner de riz. 


Cuisine au Wok 


Crêpes au chou 


Ingrédients pour 4 personnes 


150 g de farine de blé 

75 g de farine de sarrasin 
3 oeufs 

7.5 dl de lait entier 

2 oignons 

1 poivron rouge 

1 chou vert 

1 pomme 

100 g de raisins secs 

0.5 c. à soupe d'aneth haché 
poivre 

sel 

4 cl d'huile d'arachide 
1.5 di de crème aigre 





Battez les oeufs dans un récipient. Tamisez la farine de blé et la farine de sarrasin et ajoutez soigneusement aux 
oeufs. Tournez jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse. Ajoutez peu à peu le lait. Bien mélangez. 


Chauffez un peu d’huile dans une poêle. Réservez-la du feu et mettez-y une petite portion de pâte. Faites égaliser 
la pâte dans la poêle. Dorez la crêpe sur les deux faces. Cuisez 2 grandes crêpes par personne. 


Hachez l’oignon. Lavez le poivron et la pomme et coupez-les en dés. Lavez le chou et coupez-le en fines 
lanières. 


Chauffez un peu d’huile dans un wok et faites-y revenir l’oignon. Ajoutez le poivron, le chou, la pomme et les 
raisins secs. 


Braisez pendant 5 minutes. Parfumez d’aneth, de poivre et de sel. 


Disposez ce mélange sur une moitié d’une crêpe, pliez-la et mettez la crêpe sur un plat préchauffé. Servez avec 
la crème aigre. 


Cuisine au Wok 


Dés de veau sautés à la tomate et aux chicons 


Ingrédients pour 4 personnes 
4 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
600 g de rôti de veau 

4 tomates 

4 chicons 

10 cl de vinaigre d'estragon 

2 di de vin blanc sec 

35 g de concentré de tomates 
2 c. à soupe d'estragon haché 
poivre 

sel 





Débiter le veau en cubes, peler les tomates, les épépiner et les couper en huit. Parer le chicon et le couper en 
morceaux. Faire brunir le veau dans l'huile. Saler et poivrer puis déglacer au vinaigre d'estragon avec la moitié 
de vin blanc. 


Retirer la viande du wok et y verser le chicon coupé. Le laisser fondre et y ajouter les tomates. Laisser mijoter 
quelques minutes à couvert dans le wok. Ajouter la purée de tomates, le reste de vin et l'estragon finement haché. 
Dès que les tomates sont tendres, remettre la viande, la laisser réchauffer et servir avec du riz basmati. 


Dindonneau sauté au tofu 


Ingrédients pour 4 personnes 
500 g de filet de dindonneau 

2 carottes 

2 oignons grelot 

150 g de pleurotes 

100 g de shii take 

250 g de brocolis 

1 c. à soupe de gingembre râpé 
1 oeuf 

150 g de pâte de soja 

5 g de sucre 

2.5 c. à soupe de sauce de soja 
2 c. à soupe de saké 

2 cl d'huile d'arachide 


Cuisine au Wok 





Couper en morceaux le dindonneau et les légumes nettoyés. Eplucher le gingembre et le râper. Hacher finement 


les oignons grelot et le chou vert. 


Chauffer l'huile dans le wok et y verser les dés de dindonneau pour les faire dorer. 


Ajouter les carottes, les champignons et le brocoli et répartir par-dessus le tofu émietté. Laisser cuire tout en 
remuant et assaisonner de gingembre haché, de sucre et de sauce soja (ou de vin blanc). 


Mélanger ensuite le jaune d'œuf battu et enfin ajouter les oignons grelot. 


Servir avec du riz. 


Cuisine au Wok 


Filets de plie aux concombres à l’aigre-doux 


Ingrédients pour 4 personnes 


2 concombres 

2 cl d'huile d'arachide 

5 c. à soupe de vinaigre de cidre 
50 g de sucre 

sel 

600 g de plie (en filets) 

poivre 

sel 





Éliminez les bouts des concombres et coupez-les en petits morceaux. Éliminez les pépins. 

Chauffez l’huile dans le wok et ajoutez le vinaigre et le sucre. Attendez jusqu’à ce que la préparation commence 
à grésiller. Ajoutez les morceaux de concombre et les tranches de poisson. Assaisonnez de poivre et de sel et 
braisez encore 2 à 3 minutes. Le concombre doit être cuit. 


Servez avec du riz. 


Astuce: Vous pouvez éventuellement ajouter des tomates pelées et épépinées. On peut très bien manger le 
concombre à l’aigre-doux au froid, combiné avec des plats au barbecue et de la viande brièvement cuite. 


Cuisine au Wok 


Filets de poissons au lait de coco 


Ingrédients pour 4 personnes 


2 petits piments rouges, 

400 g de filets de poisson blanc à chair ferme, 

2 tiges de lemon-grass coupées en petits morceaux, 

2 racines de coriandre hachées, 

2 cm de gingembre frais râpé, 

2 gousses d’ail écrasées, 

3 oignons nouveaux (partie blanche) finement émincés, 1 cuillère à 
café de sucre en poudre, 

250 ml de lait de coco, 

1 cuillère à soupe de sauce de poisson, 

2 à 3 cuillères à soupe de jus de citron vert, basilic thaï (facultatif) 


Couper le poisson en cubes. 

Faire chauffer de l’huile dans un wok. 

Mettre dans le wok le lemon-grass, la coriandre, feuilles de citron, piments, gingembre, ail, oignons nouveaux, 
sucre et lait de coco, basilic. Porter à ébullition et laisser frémir 2 minutes. Ajouter le poisson et laisser mijoter 2 
à 3 minutes. Ajouter la crème de coco. 


Incorporer la sauce de poisson, le jus de citron et du sel. 


Le lemon-grass est de la citronnelle fraîche. 
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Cuisine au Wok 


Fruits de mer à la crème 


Ingrédients pour 4 personnes : 


1 tête et des arêtes de poisson 
30 cl de vin blanc sec 

1 bouquet garni 

3 échalotes hachées 

25 g de beurre 

4 filets de sole 

250 g de filets d'églefin 

8 coquilles Saint-Jacques 

350 g de tomates pelées, épépinées et hachées 
1 gousse d'ail écrasée 

1 cuillère à soupe de thym 

250 g de crevettes décortiquées 
15 cl de crème fraîche 

sel, poivre 


Mettez dans un wok ou dans un poêle, la tête et les arêtes de poisson, le vin, le bouquet garni et 1 échalote, 
portez à ébullition, couvrez et laissez frémir 15 minutes. 


Laissez refroidir, puis passez. Faites fondre le beurre dans le wok et faites revenir 2/3 minutes le reste des 
échalotes, ajoutez le bouillon, le poisson coupé en morceaux et les coquilles Saint-Jacques émincées. 


Laissez cuire 1 minutes, puis retirez avec une écumoire. Faites réduire le liquide de un tiers, ajoutez les tomates, 
l'ail. Baissez le feu et laissez mijoter 5/7 minutes. Ajoutez le thym et laissez encore 2 minutes. 


Remettez le poisson dans le wok. Ajoutez les crevettes et la crème. Salez, poivrez et laissez chauffer doucement. 
Peut se servir accompagné de pâte. 
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Cuisine au Wok 


Gorgonzola-polenta 


Ingrédients pour 4 personnes 


100 g de gorgonzola 

3 grenades 

150 g de champignons crème 
150 g de pleurotes 

150 g de shii take 

150 g de chanterelles 

1 gousse d'ail 

400 g d' épinards 

3 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
2 cl de vinaigre balsamique 

8 tomates cerises 

germes 

150 g de fécule de maïs 

40 g de beurre de ferme 

50 g de beurre 

poivre 

sel 

10 cl d'eau 





Préparez la polenta le jour avant. Portez l’eau à ébullition dans une poêle à fond creux. Ajoutez, en tournant, la 
fécule de maïs. Cuisez encore 15 minutes à feu doux, jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse. Tournez 
constamment. Faites fondre le beurre et le gorgonzola et laissez cuire encore une heure. Laissez refroidir, mettez 
la polenta sur papier sulfurisé, pliez jusqu’à l’obtention d’une roulade. Laissez enfler au moins 3 heures au frigo. 
Coupez les grenades et éliminez les graines. Réservez 4 des graines, écrasez le reste et tamisez-les. Laissez cuire 
le jus 10 minutes à feu doux et laissez refroidir. 


Nettoyez les champignons, éliminez les tiges et cuisez-les dans de l’huile d’olive avec l’ail pressé. Parfumez de 
sel et de poivre. Réservez la polenta du papier sulfurisé, coupez-la en tranches d’un cm et cuisez-les dans l’huile. 
Lavez les épinards, éliminez les tiges épaisses et faites cuire quelques minutes dans de l’huile d’olive dans un 
wok. Mélangez le jus des grenades, le vinaigre balsamique et l’huile d’olive et parfumez de sel et de poivre. 
Disposez un peu d’épinards sur chaque assiette, mettez la polenta au-dessus, puis de nouveau une couche 
d’épinards et au-dessus les champignons. Nappez de la sauce des grenades. Garnissez des graines de grenades, 
des germes et des tomates-cerises. 
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Cuisine au Wok 


Jets de houblon aux asperges vertes et saumon fumé 


Ingrédients pour 4 personnes 
150 g de jets de houblon 

12 asperges vertes 

3 brins de ciboulette 

2 cl d'huile d'arachide 

poivre 

sel 

8 tranches de saumon fumé 

100 g de crevettes grises pelées 
2 dl de crème 





Huilez et chauffez le wok ou une poêle creuse. Ajoutez-y les asperges coupées et nettoyées et les jets de 
houblon. Braisez-les jusqu’à ce qu’ils soient cuits. Parfumez de poivre et de sel et ajoutez la crème. 


Coupez le saumon en fines lanières. Ajoutez le saumon, les crevettes et la ciboulette hachée. 


Mélangez et servez comme entrée 
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Cuisine au Wok 


Lanières de raie à l'aigre-doux, sautées au wok 


Ingrédients pour 4 personnes 
800 g d'ailes de raie (en filets) 
2 poireaux 

1 poivron rouge 

0.5 concombre 

2 tomates 

100 g de jets de soja 

100 g de champignons 

1 boîte d' ananas 

1 pomme (Jonagold) 

2 cl d'huile de tournesol 
poivre 

sel 

5 c. à soupe de sauce de soja 
4 cl de xérès (sec) 

1 pincée de gingembre en poudre 
2 oeufs 

1 c. à café de sambal oelek (pâte à piment) 
70 g de concentré de tomates 
2 c. à café de fécule de maïs 
poivre 

sel 





Détailler les ailes de raie en lanières et les faire macérer deux heures dans la marinade. Celle-ci est composée de 
sauce au soja, de sherry, de poivre, de sel, de gingembre en poudre et d'œufs battus. 


Découper les poireaux et le poivron en lamelles de 2 cm et le concombre en rondelles. Couper l'ananas et la 
pomme non épluchée en quartiers. Peler les tomates, les couper en deux, les épépiner et les débiter ensuite en 
huit. Détailler les champignons en fines tranches. Tour à tour, blanchir une minute les poireaux, les 
champignons, le concombre, les jets de soja et le poivron rouge dans une eau bouillante et salée. Laisser 
égoutter. 


Retirer le poisson de la marinade. Ajouter le jus d'ananas et de l'eau en même quantité, puis la purée de tomates 
et le sambal. Mélanger et lier la sauce à la fécule de maïs. 


Réchauffer 2 cuillères d'huile de tournesol dans le wok, y faire sauter les ailes de raie pendant trois minutes, 
laisser égoutter et réserver au chaud. Faire sauter deux minutes les morceaux de fruits et de légumes au wok. 


Ajouter la sauce, laisser revenir et rectifier l'assaisonnement. 


Répartir la préparation de fruits et légumes sur des assiettes préchauffées, garnir avec le morceau de raie et 
napper de sauce. 
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Cuisine au Wok 


Lapin et jets de soja au wok 


Ingrédients pour 4 personnes 


600 g de filets de lapin 

200 g de jets de soja 

4 poireaux 

250 g de pleurotes 

4 cl d'huile d'arachide 
poivre 

6 c. à soupe de sauce de soja 





Chauffer le wok et l'enduire généreusement d'huile. Y sauter la viande, la réserver et y ajouter les légumes 
finement coupés. Cuire les légumes quelques minutes en remuant. 


Ajouter les jets de soja nettoyés. Laisser brièvement cuire en mélangeant les ingrédients. Rectifier 
l'assaisonnement avec du poivre fraîchement moulu et de la sauce au soja. 


Servir avec du riz. 
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Cuisine au Wok 


Légumes cuits au bacon tempeh 


Ingrédients pour 4 personnes 


4 tranches de bacon tempeh 
300 g de brocolis 

250 g de champignons 

300 g de potiron 

1 oignon 

8 oignons verts 

1 c. à soupe de sauce soja 

2 cl d'huile d'olive (extra vierge) 





Coupez le brocoli en petits bouquets, hachez l’oignon et coupez les champignons en tranches. Hachez les 


oignons verts. Coupez le tempeh et le potiron en fines lanières. 
Chauffez l’huile d’olive. 


Disposez le brocoli au wok et faites cuire sur feu moyen. Ajoutez les autres ingrédients après environ 3 minutes 
et faites cuire à point. 
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Cuisine au Wok 


Masala de loup de mer (ou saumon) au wok 


Ingrédients 


400 g de bar 

200 g de scampis 

2 échalotes 

400 g de carottes 

200 g de fenouil 

2 cuill. s. de bouillon de légumes 

3 cuill. s. de pourpier (ou cresson ou persil) 
un filet de citron 





Marinade : 

8 cuill. s. de yaourt nature 

1 cuill. s. de garam masala en poudre 
1 cuill. c. de fécule de maïs 

cuisson : 10 minutes 


Otez les arêtes du poisson avec une pince à épiler, si votre gentil poissonnier ne l’a déjà fait. 


Marinade : 
Fouettez le garam masala dans le yaourt. Salez les dés de poisson et les scampis décortiqués et enduisez-les de ce 
mélange. Laissez mariner au moins une heure au frais. 


Égouttez le poisson et les scampis, essorez-les sur un papier ménager pour qu’ils puissent dorer à souhait. Faites- 
les revenir au wok, dans un fond d’huile, quelques instants. Réservez-les ensuite sur une assiette couverte. 


Faites alors fondre les échalotes émincées dans le fond d’huile restant, en tournant constamment (environ 
5 minutes). Ajoutez les carottes et le fenouil en très fines lamelles : faites-les suer quelques minutes, puis versez 
dessus le bouillon de légumes et laissez cuire à couvert (5 minutes, ou plus, en fonction des quantités) jusqu’à ce 
que les légumes soient un peu tendres, « al dente ». 


Délayez le yaourt avec la fécule de maïs et une cuillère à café d’eau froide : cela permettra de stabiliser le yaourt, 
qui ne « floculera » pas à la cuisson. Versez, en fouettant, ce mélange dans les légumes et portez à ébullition. 


Ajoutez alors les dés de poisson et les scampis déjà cuits et restés chauds, le pourpier ciselé, le filet de citron, sel 
et poivre. Eteignez le feu, laissez les saveurs se rencontrer quelques instants. Servez chaud ou tiède. 


Servez seul ou sur un lit de couscous ou de quinoa, qui aura gonflé dix minutes dans du bouillon de légumes très 
chaud. 


Une variante plus paresseuse : pendant 10 minutes, faites sauter 1/2 oignon, 2 échalotes, 4 carottes, 3 tranches de 
chou blanc émincé, 1cuill.s. de gingembre frais et une gousse d’ail. Poussez le tout sur les côtés du wok, et 
faites revenir 5 minutes au centre le saumon (en gros dés), en tournant constamment. Ramenez les légumes au 
centre, ajoutez 1/4 de verre de bouillon de légumes, 1/4 de verre de vin blanc, couvrez et laissez cuire encore 
5 minutes. Servez sur un lit de quinoa. 


On pourrait choisir du saumon sauvage. Le saumon orangé ordinaire, de pisciculture intensive, n’étant qu’une 
invention récente. Le « vrai» saumon se reconnaîtra à sa couleur rose pâle : demandez, vous en trouverez bien à 
la longue. Si vous n’insistiez pas, les poissonniers ne le présenteraient pas, car le consommateur s’est habitué 
entre-temps aux couleurs de flamant rose du saumon moderne. 


Modifiez la recette de notre « Poulet et chou vert au wok » en l’adaptant à cette technique-ci et en ajoutant des 
champignons blonds de Paris. 
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Cuisine au Wok 


Moules au basilic et à l’ail 


Ingrédients pour 4 personnes 


1 grain de poivre 

2 poivrons chili rouges (épépinés et hachés) 
2 gousses d'ail 

3 c. à café de sauce d'huitres 

1 c. à soupe de sauce de poisson 

1 kg de moules 

4 c. à soupe de bouillon de poule 

5 g de sucre 





D...” 


Écrasez légèrement les grains de poivre. Ajoutez les poivrons de chili, l’ail et les racines de coriandre et 
mélangez jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse. 


Chauffez un wok ou une poêle à feu moyen. Chauffez-y l'huile. Ajoutez la pâte de chili et braisez-la 30 
secondes. Ajoutez-y la sauces aux huîtres et la sauce de poisson. 


Ajoutez les moules et éliminez les exemplaires ouverts. Mélangez le tout. Ajoutez également le bouillon et le 
sucre, couvrez et laissez cuire environ 2 minutes jusqu’à ce que les moules soient ouvertes. Incorporez-y le 


basilic frais et poursuivez la cuisson quelques minutes. 


Versez les moules sur un plat et éliminez les exemplaires encore fermés. Garnissez de feuilles de coriandre. 
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Cuisine au Wok 


Oeufs frits style thaïlandais 


Temps de préparation total : 25 minutes, 
Ingrédients pour 4 à 6 portions 


12 mini œufs 

125 ml (1/2 tasse) d'huile végétale 

30 ml (2 c. à soupe) de sauce de poisson 

60 m1 (1/4 tasse) de cassonade ou 2 blocs de sucre de palme ou de canne à 
sucre 

125 m1 (1/2 tasse) d'eau 

60 ml (1/4 tasse) de purée de tamarin 

5 ml (1 c. à thé) de pâte de piments forts (facultatif) 

125 m1 (1/2 tasse) de feuilles de coriandre hachées 


Déposer les oeufs dans l'eau et les faire cuire (7 minutes après le début de l'ébullition), puis les écaler. 
Chauffer l'huile dans un wok. 


Déposer les oeufs dans le wok et les tourner fréquemment, à feu moyen, jusqu'à ce qu'ils soient dorés. Réserver 
au chaud. 


Enlever l'huile du wok et ajouter la cassonade ou le sucre de palme ou de canne à sucre, la sauce de poisson, la 
purée de tamarin, l'eau et la pâte de piments forts (facultatif). Porter à ébullition jusqu'à l'obtention d'une texture 
semblable à celle d'un sirop. 


Ajouter les oeufs dans le sirop et les retourner pendant 30 secondes. 


Servir les oeufs nappés de sirop et saupoudrés de coriandre. 
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Cuisine au Wok 


Pâtes fraîches à la moelle et aux tomates 


Ingrédients pour 4 personnes 
800 g de filet de bœuf 

paprika 

10 c1 d'huile d'olive (extra vierge) 
1 oignon 

5 cl de vinaigre d'estragon 

0.5 di de vin blanc sec 

1 di de crème 

4 tomates 

15 g de concentré de tomates 

12 tomates cerises 

2 gousses d'ail 

15 g de chapelure 

250 g de tagliatelles 

0.5 c. à soupe d'estragon haché 
poivre 

sel 





Répartir le filet de bœuf en gros dés (1 cm de côté) et les saupoudrer généreusement de paprika. 


Peler l'oignon et le hacher finement. Peler les tomates, les couper en morceaux, les épépiner et détailler la chair 
en dés. 


Faire bouillir une eau salée et y cuire les pâtes à point. 


Mélanger l'ail pressé à la chapelure. Paner les tomates cerises et les cuire 5 minutes à 200° C dans un four 
préchauffé. 


Chauffer l'huile d'olive dans le wok et y faire revenir les dés de viande (dont le cœur doit rester rouge). Retirer la 
viande du wok et la réserver au chaud. 


Dans la même matière grasse, faire revenir les oignons hachés. Déglacer ensuite le wok au vinaigre d'estragon et 
au vin blanc et réduire la sauce. Ajouter la crème, saler et poivrer. Ajouter ensuite les dés et la purée de tomates. 
Mélanger et cuire le tout un instant. 

Répartir la préparation sur des assiettes chaudes, y dresser les tomates cerises panées et les pâtes cuites. 
Saupoudrer le tout d'estragon haché. Servir immédiatement 
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Cuisine au Wok 


Pommes de terre aux pleurotes 


Ingrédients pour 4 personnes 


500 g de pleurotes 

8 pommes de terre (Bintje) 

2 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
1 branchette de thym 

poivre 

sel 





Cuisez les pommes de terre en chemise jusqu’à ce qu’elles soient presque cuites. Coupez entre-temps les 
pleurotes en fines lanières. Pelez les pommes de terre et coupez-les en tranches. 


Chauffez l’huile d’olive dans le wok et braisez (environ 5 minutes) les pleurotes et les pommes de terre à feu 
assez vif. Tournez de temps en temps et parfumez de thym. Faites dorer les pommes de terre. Salez et poivrez. 


Astuce: Vous pouvez également utiliser des restes de pommes de terre cuites. 
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Cuisine au Wok 


Porc au caramel 


Ingrédients pour 4 à 6 personnes : 
800 g de longe de porc 

2 cuillers à soupe de fécule de maïs 

1 petit piment fort vert frais 

1 oeuf 

35 g de farine de blé 

2 cuillers à soupe d'huile et du sel 
Pour la sauce : 

1 cuillère à soupe de fécule de maïs 
20 g de gingembre frais 

2 cuillers à soupe de sucre de semoule 
3 cuillers à soupe de vinaigre de Xérès 
1 cuiller à soupe de sauce de soja 


Couper le porc en gros dés. 
Mettre la fécule de maïs sur une assiette et y rouler les dés de porc pour les fariner sur toutes leurs surfaces. 


Casser l’œuf dans un saladier, ajouter la farine et une pincée de sel. Fouetter jusqu'à ce que le mélange devienne 
mousseux. 


Plonger les dés de porc dans cette pâte et les retourner jusqu'à ce qu'ils soient totalement enrobés. 


Dans une poêle chaude ou dans un wok, faire chauffer l'huile. Faire frire les dés de porc pendant 15 minutes en 
les remuant. Les retirer avec une écumoire, et les égoutter sur papier absorbant. 


Laver le piment et le fendre sur toute la longueur. 
Retirer les pépins, chauffer l'huile dans une poêle, y faire revenir le piment à feu moyen. 


Préparation de la sauce : 


Dans un récipient, mélanger le sucre, le vinaigre, le gingembre, la sauce de soja, et la fécule de maïs et verser la 
sauce dans le wok. 


Cuire à feu moyen pendant 5 minutes en remuant avec une cuillère en bois. 


Ajouter le porc dans le wok et poursuivre la cuisson 5 minutes en retournant les dés dans la sauce pour les 
réchauffer. 


Verser dans un plat creux et servir décoré de ciboulette ciselée. 


Vous pouvez accompagner ce plat d'un riz blanc ou d'un riz cantonaïis. 
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Cuisine au Wok 


Porc aux Lentilles et Torti 


Ingrédients pour 4 personnes 
150 grammes de carotte 

1 Centilitre de fond de volaille 
100 grammes d’oignon 

4 centilitre d’huile tournesol 
440 grammes de sauté de porc 
120 grammes de 

80 grammes de pâtes 

5 grammes de cumin 


Détailler le sauté de porc en petits cubes de 25/ 30g. 
Tailler les carottes en julienne, émincer l’oignon. 
Chauffer le wok et saisir rapidement les carottes et l’oignon 5/6 minutes. Les réserver dans une assiette. 


Sauter les morceaux de sauté de porc en les colorant, adjoindre les légumes sautés ainsi que les lentilles. 


Mouiller avec le fond de volaille saler ajouter le cumin. Porter à ébullition cuire 40 /45 mn à couvert à feu 
moyen. 6 minutes avant de servir ajouter les torti pour les cuire. 


Servir dans le wok. 
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Cuisine au Wok 


Porc sauté aux nouilles et petits légumes 


Ingrédients pour 4 personnes 


500 g de filet de porc 

150 g de haricots verts 

2 carottes 

50 g de pousses de bambou en boîte 

2 petits oignons blancs avec leurs tiges 
2 gousses d'ail 

3 cm de gingembre frais 

150 g de pâtes chinoises aux oeufs 

le jus d'1 citron 

1 cuillère à c. de Maïzena 

1/4 de cube de bouillon de volaille instantané 
1 cuillère. à soupe de sauce d'huîtres 

1 cuillère à soupe de sauce de soja 

2 cuillères à soupe d'huile de tournesol 
1 cuillère à soupe d'huile de sésame 

1 cuillère à café de sucre roux 

sel, poivre du moulin 


Ébouillantez les haricots verts effilés 3 minutes à l'eau salée. Taillez-les en tronçons. Faites cuire les pâtes 2 
minutes dans de l'eau salée. Rafraîchissez et égouttez-les. 


Taillez le bambou, les carottes et le gingembre pelés en bâtonnets, la viande en lanières. Hachez l'ail, émincez les 
oignons. 


Faites chauffer les huiles dans le wok. Laissez dorer la viande, l'ail et le gingembre 5 minutes. Remplacez-les par 
les carottes, le bambou, les oignons et les haricots verts. Faites sauter 4 minutes. 


Ajoutez la viande, le sucre, le jus de citron, la Maïzena sel et poivre puis mélangez. Diluez le bouillon dans 10 


centilitres d'eau tiède, puis versez dans le wok avec les sauces de soja et d'huîtres. Ajoutez les pâtes, cuisez 2 
minutes à feu doux en remuant et servez. 
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Cuisine au Wok 


Porc sauce saté 


Marinade : une heure au moins 
Préparation : 10 minutes 
Cuisson : 10 minutes 


Ingrédients pour 4 personnes : 

500 g de viande de porc maigre désossée, 

1 cuillerée à soupe d'huile d'arachide, 

2 gousses d'ail de taille moyenne, 

2 cuillerées à soupe de vinaigre de cidre, 

2 cuillerées à soupe de sauce de soja, 1 cuillerée à soupe de confit de sésame (tahini). 


Marinade : 

2 cuillerées à soupe de sauce de soja, 

2 cuillerées à soupe de vinaigre de xérès, 
2 cuillerées à soupe de farine de blé, 

sel, 

poivre. 


Préparation 


Découpez le porc en lanières de 3 x 1 cm environ. Placez-les dans un saladier. Ajoutez les ingrédients de la 
marinade, mélangez bien, placez au frais une heure au moins. 


Pelez et hachez l'ail. 


Dans une jatte, placez l'ail haché, le vinaigre de cidre, la sauce de soja et le confit de sésame. Mélangez bien. 
Faites chauffer le wok. 


Versez-y l'huile d'arachide, jetez-y les lanières de porc égouttées quand l'huile est très chaude, et faites cuire 
pendant cinq minutes en remuant constamment pour que les morceaux de porc soient bien dorés. 


Versez alors la sauce, faites cuire encore cinq minutes sans cesser de remuer. 


Dressez dans un plat et servez aussitôt. 
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Cuisine au Wok 


Poulet à la coriandre 


Préparation : 15 minutes 
Cuisson : 9 minutes 30 secondes 


Ingrédients pour 4 personnes 


500 g d'escalopes de poulet, 

2 gousses d'ail, 

2 cuillerées à soupe de coriandre fraîche hachée, 

1 cuillerée à soupe de racine de gingembre finement hachée, 
1 cuillerée à soupe d'huile d'arachide, 

1 cuillerée à soupe de miel liquide, 

1 cuillerée à soupe de sauce de soja, 

1/2 verre à moutarde de bouillon de légumes, 

sel, 

poivre. 


Préparation 
Détaillez le poulet en lanières de 1 cm sur 4 cm environ. Hachez finement le gingembre et l'ail. 


Faites revenir ces deux ingrédients 30 secondes au wok dans l'huile d'arachide très chaude. Ajoutez les lanières 
de poulet, faites cuire sans cesser de remuer pendant 3 minutes. 


Incorporez le miel, la sauce de soja, le bouillon de légumes, salez, poivrez, faites cuire encore 5 minutes. Ajoutez 
les feuilles de coriandre hachées, faites cuire en remuant encore une minute et servez. 
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Poulet aux noix de cachou 


Ingrédients pour 4 personnes 
600 g de filets de poulet 

4 oignons grelot 

2 gousses d'ail 

100 g de noix cashew 

1 boîte de pousses de bambou 
poivre 

sel 

2 cl d'huile d'arachide 

0.5 c. à soupe de bouillon de poule 
4 c. à soupe de sauce de soja 
2 c. à soupe de saké 

1 c. à soupe de cassonade 

1 c. à café de fécule de maïs 


Cuisine au Wok 





Mélanger le bouillon de poulet, la sauce au soja, le saké (ou le vin blanc), le sucre brun et la fécule de maïs pour 
obtenir une sauce onctueuse. Mettre celle-ci au réfrigérateur. Couper le poulet en dés et émincer les oignons 
grelot ainsi que leurs feuilles. Hacher l'ail finement. 


Verser l'huile dans le wok et y faire dorer les dés de poulet quelques minutes. Incorporer les oignons émincés, 
l'ail, les noix de cachou et les pousses de bambou égouttées. Arroser de sauce et laisser cuire une minute tout en 


remuant. 


Servir avec du riz. 
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Cuisine au Wok 


Poulet sauté au céleri et au gingembre 


Ingrédients pour 4 personnes 
400 g de filets de poulet 

sel 

1 c. à café de curry en poudre 

6 tiges de céleri à côtes 

1 boîte d' ananas 

2 c. à soupe de gingembre râpé 
2 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
1 gousse d'ail 

2 branchettes de coriandre 





Couper les filets de poulet en petits morceaux, les assaisonner de sel et de curry en poudre. Hacher finement 
l'oignon ; parer le céleri et le détailler en morceaux. 


Chauffer l'huile dans un wok (ou une poêle profonde) et y faire revenir le poulet pendant 5 minutes. 
Ajouter l'ail pressé avec le gingembre épluché et haché et poursuivre la cuisson durant une minute. Ajouter 
l'oignon et le céleri et sauter le tout encore 4 minutes en remuant. Incorporer les dés d'ananas tout en remuant et 


laisser cuire brièvement. Saler et poivrer, saupoudrer de coriandre (ou persil) hachée. 


Servir avec du riz sauvage. 
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Cuisine au Wok 


Riz frit de Hang-Chou 


Préparation: quelques min. + 1 nuit de marinade 
Cuisson: 15 min. 


Ingrédients pour 4 personnes 

300 ml de riz à grains longs 

250 gr de crevettes décortiquées 

250 g de jambon cuit coupé en dés 

2 oeufs battus 

2 gousses d'ail 

4 échalotes coupées en fines lamelles le vert et le blanc séparés 
375 ml de petits pois en conserve ou cuits à l'eau bouillante 15 min. 
3 cuillères à soupe de sauce soya 

3 c. às. de bouillon de volaille 

1 c.às. de vin de Shaoxing ou de sherry sec 

125 ml d'huile 

marinade: 3 c. à thé de fécule; 1 blanc d’œuf et !2 c. à thé de sel 





Préparation la veille 
Cuire le riz dans 625 ml d'eau et 2 c. à s. d'huile, dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade et laisser 
tremper les crevettes dans un contenant hermétique au réfrigérateur. 


Préparation 
Dans le wok chaud, verser 2 c. à s. d'huile, faire dorer l'ail, ajouter les crevettes et continuer la cuisson 45 


secondes, verser le vin de Shaoxing le long de la paroi du wok, lorsqu'il commence à grésiller, retirer les 
crevettes, réserver. 


Dans une poêle, faire chauffer 1 c. à s. d'huile, verser la moitié des oeufs battus, dès qu'ils sont cuits, retourner 
comme une crêpe et continuer la cuisson quelques secondes; faire glisser dans une assiette et découper en 


lanières. 


Nettoyer le wok avec un papier absorbant, verser un peu d'huile, échauffer, ajouter dans l'ordre les bulbes 
d'échalotes, le reste des oeufs battus, le riz égrainé. 


Lorsque le riz est bien chaud, ajouter le jambon, les petits pois, les crevettes, la sauce soya et le bouillon, glisser 
sur un plat de service, garnir de tiges vertes d'échalotes et de lanières d’œufs. 
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Cuisine au Wok 


Riz sauté au porc, aux crevettes et aux oeufs 


Ingrédients (pour 4 personnes) : khao phat 
4 tasses à thé de riz cuit 

150 grammes de porc 

150 grammes de crevettes débarrassées de leur carapace et de leurs 
veines et bien rincées 

2 oeufs 

1 quart de tasse à thé d'huile de table 

1 oignon 

2 cuillerées à soupe de ketchup 

1 cuillerée à soupe de sucre 

3 cuillerées à soupe de sauce au soja claire 

1 piment doux rouge émincé 

2 concombres (il s'agit ici de concombres thaïlandais) ** 

6 ciboules 

1 laitue 

1 citron vert 


** Les concombres thaïlandais étant plus petits que ceux que nous 
trouvons en occident, un concombre de bonne taille suffira si vous ne 
disposez pas de cucurbitacées thaïlandaises. 





my kung sai khai 


Bien rincer à l'eau claire, puis essuyer les concombres. Les couper, sans les éplucher, en tranches cylindriques 
d'environ 1 à 1,5 cm d'épaisseur, puis les réserver. 


Préparer les feuilles de laitue et la ciboule : les nettoyer soigneusement avec de l'eau, les égoutter et les sécher 
avec un torchon, puis les réserver. 


Couper le porc en petits morceaux. Faire mariner la viande dans une cuillerée à soupe de sauce au soja claire 
pendant quelques minutes. 


Couper l'oignon en deux, puis en tranches d'environ un demi cm d'épaisseur. 

Mettre de côté une cuillerée à soupe d'huile. Faire chauffer le reste de l'huile dans une poêle, ou mieux, dans un 
wok (poêle asiatique à fond arrondi qui concentre la chaleur, mais qui, en contrepartie, nécessite que le cuisinier 
remue constamment la préparation). 

Quand l'huile est chaude, faire d'abord frire les oignons, puis y ajouter ensuite le porc, les crevettes, le Ketchup, 
le sucre et le reste de la sauce au soja. Faire frire en remuant constamment jusqu'à ce que le porc soit cuit, puis 


ajouter le riz. 


Continuer à remuer le riz tout en prenant soin de gratter le fond du wok régulièrement pour éviter que la 
préparation n'y colle, jusqu'à ce que le degré de sécheresse du riz désiré soit atteint. Réserver le riz. 


Remettre le wok sur le feu et y verser l'huile qui a été réservée tout à l’heure. Faire chauffer l'huile et casser 
l’œuf dans le wok. 


Mélanger le blanc et le jaune de l’œuf avec une spatule, étaler la petite omelette sur le fond du wok et la faire 
cuire. Quand l’œuf est cuit, le couper en lanières (la poêle doit être complètement sèche : il ne doit rester aucune 
liquide venant de l’œuf). 


Ajouter le riz et bien mélanger. 


Dresser le riz sur un plat tout en laissant un espace tout autour du bord du plat car vous y disposerez les légumes 
tout à l’heure. 


Émincer en biais le piment et en décorer la surface du riz. 
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Cuisine au Wok 


Couper le citron vert en tranches (ne pas hésiter à le canneler pour améliorer la présentation). 
Imaginer une décoration en disposant les rondelles de citron sur le bord du plat. 


Disposer les concombres, la ciboule et la laitue sur le bord du plat pour obtenir la décoration que vous aviez 
imaginée. La ciboule, tout comme le piment, peut être disposée sur le riz. 


** Si vous disposez de concombres thaïlandais qui sont petits et dont la peau est vert clair et fine, faites comme 
indiqué plus haut . Cependant, si vous travaillez avec des concombres occidentaux, vous pouvez les éplucher 
(quoique certains cuisiniers les servent avec leur peau) et les émincer en tanches fines, car leur chair est plus 
dure que celle des cucurbitacées thaïlandaises. 


Observations : 


La vraie recette thaï comporte aussi du chou chinois. Si vous pouvez en obtenir, émincez-en une demi-tête et 
disposez-la avec les autres crudités sur le bord du plat. 


En occident, nous considérons que le riz sauté n'est qu'une garniture. En Asie, le riz sauté est un plat principal 
car la ration protéique qu'il contient suffit à un asiatique. Vous étonnerez toujours les thaïlandais si vous 
consommez un plat de viande ou de poisson avec un riz sauté. 
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Cuisine au Wok 


Salade de blancs de faisan fumés 


Ingrédients pour 4 personnes 


4 blancs de faisan 

100 g de salade mixte 

1 chicon 

1 c. à soupe de pignons de pin 
sel marin 

poivre 

4 feuilles de laurier 

12 baies de genévrier 

cendre (chêne) 

0.1 di de crème 

6 cl d'huile de noix 

0.25 c. à soupe de jus de citron 
2 cl de vinaigre de framboises 
5 g de sucre 

8 brins de ciboulette 





Parer les blancs de faisan (retirer les pointes de plume dans les bulbes) et les enduire de gros sel et de poivre. Les 
recouvrir ensuite de laurier et de baies de genévrier, les tasser correctement et les laisser deux heures au 
réfrigérateur sous un poids. Ensuite, les rincer et les sécher correctement. 


Recouvrir un wok d'une feuille de papier aluminium solide, saupoudrer le fond d'une poignée de cendre (de 
préférence de chêne). Recouvrir le wok en laissant une mince ouverture et chauffer le wok à feu vif jusqu'à ce 
qu'il se dégage une odeur de fumée. 


Dresser les blancs de faisan sur une grille et placer celle-ci dans le wok. Cette fois, recouvrir totalement le wok 
et réduire la flamme à moyen feu. Laisser les blancs de faisan fumer environ une heure et demie. 


Dissoudre le sucre et le vinaigre de framboise avec le citron. Y incorporer l'huile puis la crème. Dresser la salade 


sur les assiettes et les saupoudrer de pignons de pin. Couper le faisan en fines tranches et le dresser en éventail 
sur le lit de salade. Napper de sauce et garnir de pignons de pin et de quelques brins de ciboulette. 
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Cuisine au Wok 


Saumon au paprika 


Ingrédients pour 4 personnes 

40 grammes de beurre 

4 centilitre d’huile d’olive 

10 centilitres de crème fraîche liquide 
10 centilitres de fumet de poisson 
500 grammes de saumon 

5 grammes de paprika 


Saisir les escalopes de saumon à l’huile d’olive dans le wok, saler ,poivrer cuire 2mn sur chaque face. 


Débarrasser les escalopes au chaud. Ajouter le fumet dans le wok réduire de moitié adjoindre la crème et le 
paprika. 


Monter au beurre. 


Dresser les escalopes, napper avec la sauce. 
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Cuisine au Wok 


Sauté de porc à l'ananas 


Ingrédients 

450 g de porc maigre coupé en fines lamelles 
1 ananas bien mûr 

1 poivron vert et 1 poivron rouge 

2 c. à thé d'huile de noix (ou végétale) 

2 gousses d'ail 

12 c. à thé de Sambal ulek 

2 c. à thé de sauce soya indonésienne 
sinon sauce soya rég. + 2 c. à thé de sucre 
2 c. à thé de fécule de maïs 

2 échalotes émincées 





Temps de préparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 25 minutes 


Couper l'ananas en enlevant l'écorce et le cœur. Couper la chair en lamelles de la même longueur que le porc. 
Couper les poivrons, épépiner, tailler en lamelles fines de la même longueur que le porc. 


Dans le wok, faire chauffer l'huile, ajouter l'ail et laisser roussir légèrement, enlever et réserver. 


Éponger le porc avec du papier absorbant, cuire le porc pendant 3 minutes. Ajouter les ananas et les poivrons, 
cuire 3 minutes. 


Ajouter le sambal ulek, la sauce soya et 250 ml d'eau bouillante, cuire 3 minutes. Délayer la fécule dans 2 
cuillères à soupe d'eau froide. 
Repousser tous les ingrédients dans le wok vers les côtés, mélanger la fécule délayée au liquide et lais ser mijoter 


à intensité moyenne jusqu'à ce que la sauce épaississe. 


Remettre tous les ingrédients dans la sauce, mélanger, saupoudrer d'échalotes émincées. 
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Cuisine au Wok 


Soufflés chocolat-moka aux raisins secs 


Ingrédients pour 4 personnes 


60 g de raisins secs 

2.5 di de cognac 

125 g de chocolat (fondant) 
60 g de sucre semoule 

1 blanc d’œuf 

4 oeufs 

1 c. à café de café soluble 





Mettez les raisins secs dans une boîte, versez-y le cognac. Fermez la boîte et laissez-les tremper une nuit. 
Égouttez-les avant l’emploi. Remplissez un wok ou une grande poêle de moitié d’eau (faites attention à ce que 
l’eau ne puisse pas pénétrer la corbeille-vapeur) et portez l’eau à ébullition. 


Mettez le chocolat dans un plat et mettez-le dans la corbeille-vapeur. Laissez fondre le chocolat. Beurrez 
légèrement 6 moules à soufflé d’un contenu de 2,5 di. Ajoutez le sucre au chocolat fondu et mélangez jusqu’à la 
dissolution du sucre. 


Battez les jaunes d’œuf avec le café soluble et ajoutez ce mélange au mélange de chocolat. Battez 5 blancs d’œuf 
en neige dans un grand saladier. Ajoutez 1/3 de la neige au mélange chocolat et ajoutez ensuite - plus 
soigneusement — le reste de la neige. Laissez égoutter les raisins secs et répartissez-les dans les moules beurrés. 
Versez-y le mélange pour les soufflés. Couvrez les moules avec du papier aluminium. 


Mettez les moules couvrez dans la corbeille-vapeur (utilisez un diamètre de 30 cm) pendant 12 à 15 minutes. A 


l’intérieur, les soufflés restent un peu collants. Servez immédiatement ou mettez-les au frigo pour les servir 
glacés. 
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Tempura 


Ingrédients 

6 scampis crus 

4 coquilles saint-Jacques crues 

400 g de filet de poisson blanc à chair ferme 
8 champignons 

1 courgette 

1 aubergine 

1 poivron 


Pate : 

1 œuf 

1/2 cuillère à soupe d'eau 
120 g de farine 

1 cuillère à soupe de maïzena 
1 grosse pincée de sel 





Sauce 

1 di de bouillon de poulet 

1/2 di de vin blanc 

4 cuillères à soupe de sauce soya 
1/2 cuillère à soupe de maïzena 


Préparez la pâte en battant l’œuf avec l'eau jusqu'à ce que le mélange devienne mousseux. Incorporez-y la farine 
et la maïzena en les passant doucement au travers d'un tamis; salez. 


Préparez la sauce: faites chauffer ensemble le bouillon de poulet et le vin blanc. Délayer la maïzena dans la 
sauce de soya et incorporez au mélange précédent. Faites épaissir en remuant. Réservez au chaud. 


Décortiquez les scampis en leur laissant la queue. Si les coquilles Saint-Jacques sont très grosses, coupez les en 
deux. 


Découpez le poisson en 16 bouchées. lavez et séchez les champignons que vous gardez entiers. Détaillez la 
courgette, l'aubergine et le poivron en cubes de la grandeur d'une bouchée. 


Disposez le tout de façon harmonieuse sur un plat de service. 


A table, fites chauffer l'huile du wok ou du caquelon à fondue. A l'aide d'une fourchette à fondue, chaque 
convive choisit un ingrédient, le nappé de pâte à frire et le plonge dans l'huile chaude. Servez la sauce à part. 
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Tofu à la sichuanaise 


Pour 4 personnes 

10 g de champignons oreilles -de-Judas 

500 g de tofu 

3 c.s. d'amidon de maïs 

1 di d'huile d'arachide 

3 oignons en botte 

3 cm de gingembre frais 

0,5 - 0,75 di de pâte d'assaisonnement à la sichuanaise 
0,5 di d'eau 





Faire tremper les champignons dans une grande quantité d'eau. 


Débiter le tofu en dés de 2 centimètres, puis les passer dans l'amidon de maïs. Faire chauffer l'huile dans un wok 
ou une poêle et y faire dorer les dés de tofu par portions. Les laisser ensuite égoutter sur plusieurs couches de 
papier absorbant. 


Fendre les oignons en deux avec leurs plus belles feuilles, puis les tailler en lanières. Éplucher le gingembre et le 
râper sur la râpe à rôsti. Jeter l'eau de trempage des champignons et les égoutter légèrement. 


Filtrer l'huile contenue dans le wok. Nettoyer celui-ci, puis y chauffer l'huile de nouveau. Y faire revenir les 
ingrédients préparés pendant 23 minutes. Ajouter la pâte d'assaisonnement et l'eau, puis porter à ébullition. 
Ajouter ensuite les dés de tofu et les laisser juste réchauffer. 


Accompagner de riz basmati 

Faire cuire 200 g de riz basmati comme indiqué sur l'emballage. Faire griller 4 cuillères à soupe d'amandes 
allumettes dans une poêle, sans ajouter de matière grasse. En mélanger la moitié avec le riz cuit et parsemer le 
reste dessus. 


Champignons asiatiques 


Les oreilles-de-Judas, également appelées mu-err ou tout simplement champignons noirs, sont typiques de la 
cuisine asiatique et très pratiques, car disponibles toute l'année sous forme séchée. Avant de les cuisiner, il faut 
les faire tremper. Elles s'épanouissent alors en prenant dix fois leur taille. C'est pour cette raison qu'il convient de 
choisir un grand récipient, de préférence en verre, en céramique ou en acier au chrome. Les oreilles-de-Judas 
agrémentent les plats de légumes, de viande ou de poisson, parfument la farce des rouleaux de printemps ou des 
dim sum et peuvent même, brièvement revenues, garnir une salade. Pour les manger avec les baguettes, il est 
vivement conseillé de les couper auparavant en menues bouchées. 
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Truite au wok 


Ingrédients pour 4 personnes 


600 g de truite (en filets) 

150 g de crevettes grises pelées 
350 g de champignons 

1 carotte 

1 poireau 

l'oignon 

1 boîte d' ananas 

10 cl de vinaigre 

2 c. à soupe de sauce de soja 
20 cl d'huile d'olive (extra vierge) 
2 c. à soupe de ketchup 

150 g de sucre 

150 g de riz basmati 

poivre 

sel 


Cuisine au Wok 





Laver les légumes et les champignons, les nettoyer et les émincer. Rincer et sécher les filets de truite et les 
débiter en petits tronçons de 2 cm. Cuire le riz. Réchauffer le sucre cristallisé dans un poêlon jusqu'à obtenir un 
caramel. Retirer le caramel du feu, arroser avec le vinaigre et réchauffer en tournant pour bien délier le caramel. 


Faire chauffer l'huile d'olive dans le wok et y sauter les légumes émincés. Ajouter les morceaux de truite tout en 
remuant la préparation. Arroser le tout de sauce de soja, cuire quelques instants, puis ajouter les morceaux 
d'ananas. Tourner régulièrement dans la préparation et lier éventuellement avec un peu de fécule de maïs. 
Relever de sauce aigre-douce, de ketchup, de poivre et de sel. 


Servir sur des assiettes préchauffées avec du riz basmati 
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Tagliatelles au bœuf et aux ananas 


Ingrédients pour 4 personnes 
600 g de biftecks (Meritus) 
1 boîte d' ananas 

40 g de beurre 

poivre 

sel 

5 g de farine de blé 

1 di de vin rouge 

2 di de bouillon de viande 
250 g de champignons 

50 g d'amandes effilées 
400 g de tagliatelles 





Couper la viande dans le fil en petits morceaux de 1 cm environ. Parer les champignons et les couper en 
tranches. Laisser égoutter les dés d'ananas (conserver le jus). 


Chauffer le beurre dans le wok et y cuire les dés d'ananas jusqu'à ce qu'ils colorent. Les retirer du wok et les 
réserver au chaud. Cuire la viande de toutes parts jusqu'à ce qu'elle commence à brunir. L'assaisonner de sel et de 
poivre puis la saupoudrer de farine. L'arroser tout en remuant de bouillon de viande, de vin et d'un filet de jus 
d'ananas. 


Ajouter les champignons et laisser le tout mijoter à couvert une dizaine de minutes. 


Entre-temps cuire à point les tagliatelles dans une eau salée. Juste avant de servir, ajouter les dés d'ananas à la 
sauce et saupoudrer celle-ci d'amandes effilées. 


Remarque : En utilisant des ananas frais la viande devient encore plus tendre. Pour attendrir davantage la viande, 
ajouter une cuillère de cognac. 


39 


Cuisine au Wok 


Petit lexique 


wok 


Ustensile de cuisson, emprunté à la cuisine chinoise, qui sert à cuire des aliments à feu vif, dans très peu de corps 
gras et en les remuant rapidement. 


La Cuisine au Wok 


Pour cuisiner au Wok il faut : 

un wok 

un panier métallique pour la viande ou le poisson cuit 

une spatule 

un panier en bambou pour cuire à la vapeur et une écumoire 





Stir Frying 
Il faut tout d'abord réchauffer le wok et le graisser à l'huile. Les ingrédients, coupés en morceaux d'environ 2 cm, 
sont cuits dans très peu d'huile très chaude. Il faut retourner constamment les ingrédients. 


Frire 
Faites dorer les ingrédients très lentement, à une température basse, ou bien faire frire très rapidement à haute 
température. 


Etuver 
Après avoir huiler le wok, mettre les ingrédients et les recouvrir de liquide. Si vous ne couvrez pas le wok, 
remuez régulièrement dans la préparation. 


Cuisson à la vapeur 


Plongez d'abord le panier en bambou dans de l'eau, puis mettez dedans les ingrédients. Versez de l'eau dans le 
wok et portez-la à ébullition. Le panier ne doit pas être toucher l'eau. 
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Quorn 


Le quorn est un substitut de viande naturel. Le produit est originaire d'Angleterre et est produit d'une sorte de 
moisissure. Le quorn rappelle le poulet et a une saveur douce. 

Achat 

Le quorn est disponible dans votre supermarché ou dans votre magasin diététique. Vous pouvez l'acheter en 
morceaux ou haché. 

Conservation 

Conservez le quorn au frigo. 

Préparation 

Cuisez (ou braisez) le quorn dans un wok ou dans une poêle avec des légumes. Le quorn absorbe la saveur des 
aliments avec lesquels on le combine. 

Santé 

Le quorn est pauvre en calories et en cholestérol. En plus, il abonde en vitamines et minéraux comme le calcium 
et le magnésium. 


Valeur nutritive par 100 g 


Energie 85 kcal 
Lipides 3g 
Protéines 12g 
Glucides 1g 
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Chou chinois 


Les choux chinois sont originaires de Chine, mais n'ont pas de goût de chou. Les choux 
chinois ont une saveur assez douce et sucrée et la plante a des feuilles fermes, frisées et 
longues. 

Achat 

Veillez à l'achat que les feuilles soient fraîches et n'ont pas de taches brunes. 
Conservation 

Conservez les choux chinois au maximum une semaine au frigo. 

Préparation 

Le chou chinois se consomme cru, cuit ou étuvé. Il est souvent incorporé aux plats pour 
le wok. On utilise les feuilles souvent pour 'emballer' d'autres ingrédients. 

Santé 

Les choux chinois sont faciles à digérer. Ils contiennent peu de calories, mais beaucoup 
de vitamine C et de calcium 


Valeur nutritive par 100 g de chou chinois "Pak-choï 


Energie 13 kcal 
S4kJ 
Fibres alimentaires 10 g 
Glucides 2,18 g 
Lipides 0,20 g 
Protéines 1,50 g 
Eau 95,32 g 
Calcium 105 mg 
Vitamine C 45 mg 


Valeur nutritive par 100 g de chou chinois 'Pé-tsai' 


Energie 16 kcal 
67kJ 
Fibres alimentaires 3,1 g 
Glucides 3,23 g 
Lipides 0,20 g 
Protéines 1,20 g 
Eau 94,39 © 
Calcium 77 mg 
Vitamine C 27 mg 
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